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★ウォーキングは歩き方によって、消費するカロリーは違います。

※参考：消費カロリーは、体重６０ｋｇの人の場合で計算しています。）

■ブラブラ歩く（散歩） ：１分間に約２．７キロカロリー

■普通に歩く（平常歩） ：１分間に約３．３キロカロリー

■大またでサッサッと歩く（速歩） ：１分間に約４．２キロカロリー

■大またで力強く息を切って歩く（急歩） ：１分間に約７．９キロカロリー

無理をせず、徐々に時間を増やし歩き出してみてください。


